モニカ・ベックマン女史の「Jazz Gymnastics」研修の一報告 by 金築 優子
Shukugawa Gakuin College
NII-Electronic Library Service
hukugawa 　 akuin 　 ollege
　　　　モ ニ カ ・ ベ ッ クマ ン 女史の
「Jazz　 Gymnastics」 研修 の 一 報告
金 築 優 子
　　　　　　　　　　　　　　　§1 は じ め に
　 ス ト ッ ク ホ ル ム か ら約80km離れ た とこ ろに ス テ ン サ ン ドと い う地が ある 。 見渡す限 りの 田園
風景 ， 野 山に美し い 花が咲 き乱れ ，バ ル ト海に面した広大で すば らしい とこ ろで ある 。 こ こ ス
テ ンサ ン ドの地 で ， ジ ャ ズ体操 に お い て は世界の 第
一人者 と い われ る モ ニ カ ・ベ ッ ク マ ン 女史
の 「Jazz　 Gymnastics夏季研修会 」が ， 毎年 8 月上 旬 に 2 週間開催 されて い る 。 主な参加者は，
世 界各 国の 学校体育 および社会体育の 指導者ある い は保育園， 幼稚園，施 設等の 指導者である。
　私が参加 したの は 1981年， 8 月の 夏季研修会で あ っ た 。 ス ウ ェ
ー





ク ・ス イ ス ・フ ラ ン ス ・ノ ル ウ ェ ー ・ア ル ゼ ン チ ン ・韓国などが主 な参加国で ， 日本か
らは国際体育指導者研修団と し て ，幼稚園か ら大学 の 教員 お よび社会体育の 指導者21名，合計
70名余 りが モ ニ カ ・ベ ッ クマ ン の ジ ャ ズ体操 を受講 した 。
　我々 は 22日間の 日程で ， 体操の 発祥の 地 と もい える ス ウ ェ ーデ ン とデ ン マ ーク を訪れた 。 モ
ニ カ ・ベ ッ クマ ン の ジ ャ ズ 体操の 理 論 と実践 を学び ， 次 い で デ ン マ
ーク に お い て，ニ ル ス ブ ッ
ク が設立 した伝統 あるオ レ ロ ッ プ国民体操学校 と ビボ
ー
国民体操 学校の 2 校 に 入校 し ， 当校 で
実際 に実施 され て い る体操の 指導 を受 けた。
　本稿 に お い ては，訪問 した ス ウ ェ
ー
デ ン とデ ン マ
ー
クの体育活動の 現状 を報告する の が研修
報告と して順 当か もしれ ない が，今回の研修の 第一の 目的で あっ たモ ニ カ ・ベ ッ ク マ ン の ジ ャ
ズ体操に焦点 をし ぼ っ て述 べ て い きた い 。
　体操 とい えば，明治以来我が国 に 決定的な影響 を与 えた ヨ
ー
ロ ッ パ の 体操，中で も ドイッ ，
ス ゥ ェ
ー
デ ン ・デ ン マ ーク は その 代表国 と して 世界 に名高 い 。 ス ウ ェ ーデ ン ・デ ン マ ーク 2 ヶ
国の体 操 を述 べ るに は ， 両国の体操 に 少 なか らず影響 を与 えた ドイツ の体操 に触れ る の は免 れな
い 。 したがっ て世界各国の今日の体操の 源と もい うべ き こ の 3 大国の 体操の歴史的背景 と意義 ，
変遷 に っ い て 冒頭 に触 れ ， 体操 を含む体育的活動が時代を背景に どの ように行 われ て きた の か
を記す 。 そ して，デ ン マ ーク で生 まれ， ス ウ ェ ーデ ン で育 ち ， ス ウ ェ ーデ ン の 学校で体操お よ
びス ポーツ 教授の 資格を得，ス ウ ェ
ー
デ ン 体操 の 思想 を受け つ い だ今 日の モ ニ カ ・ベ ッ ク マ ン
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の ジ ャ ズ体操 につ い て述 べ た い 。 さ らに ， 彼女の レ ッ ス ン を受講 して学び得た もの と， その 後
ジャ ズ体操 を研究 した成果 を生 か して 自作 の
「こ どもの ジ ャ ズ体操 」，
「初心者の ため の ジ ャ ズ
体操 」 を 2 作添付 し ， 報告 と した い 。
§2　 体操 と して の Jazz　Gymnastics
1章　体操の 歴史 か ら（近 代 を中心 に）
　 a 　 ドイ ツ体操
　 ドイツ にお い てギ リ シ ア以来 中絶 し て い た体育が再 び始 め られ，バ セ ドウ がデ ッ ソ ー （東 ド
イッ の サ ク ソ ニ ァ ・ア ン ハ ル ト州 の 首都）に汎愛学院を建て ， 教育の 中に体育を教科の
一
領域
として 採用 した の が1774年で あ っ た 。 教科 としての体育は ， ダ ン ス ・乗馬 ・野外散歩 ・戸外か
け足 ・レ ス リ ン グ ・水泳 な どの鍛練主義的 なもの が 多 くとり入 れて あ っ た 。 こ の 学校は意義深
い もの をもち， 20年程続 い たが ， バ セ ドウ が統御の 才に か けるため か ， 1793年閉鎖 に なっ た 。
しかし，同校の 教師 をして い たザ ル ツ マ ン が バ セ ドウの体育実践を受 け継 ぎ，1785年グ
ー
ツ ム





関す るギリ シ ャ以来の 文献 を研究す るかた わ ら， 各国で現 に行われ て い る運動を収集 し ， 実験
し，体系化 しで体育 を構成 し ， 1793年 「青年の ため の体育 」 を著 した 。 身体鍛練の 欠如が その
虚弱の 最大の 原因で あ る と し ， 体育の 必要性 を説 き，具 体的 方法 を示 した。 こ の 著作 は全欧 の
各国語 に翻訳 され ， 普及 して実践 された の で ある 。
　こ の 背景に は教育 的な考 えの 伸展 とは別 に各国の軍事的要求も非常に大きか っ た こ と を見逃
す こ とは で きない だろ う。
　1806年 ， ナ ポレ オ ン の フ ラ ン ス 軍 に大敗 したプ ロ イセ ン では，フ ラ ン ス の 支配の もとで 国民
の 間 に真の 民族意識 が起 こ り，自由と独立の祖国 ドイツ を外国支配の もとで達成す る に は ， 愛
国の 至情 に燃 え る心身 ともに強壮 な ドイ ツ 国民 を育成す る こ と が第
一の 重要な問題で あ っ た 。
　 ドイ ツ体操の祖ヤ
ーン が実践活動 として の ドイツ 体操 を開拓 した由来 と して ， こ の よ うに ，
ナ ポ レ オ ン の 欧州征服か ら祖国 ドイ ツ を独立 させ よ うと したこ とが あげ られる 。 同 じ理由か ら
フ ィ ヒ テ はヤー ン に先立 っ て祖国の 独立回復 を力強 く説い た 。 当時の ドイ ツ 国民は道徳的 に堕
落の 頂点に達 して い た 。 ヤ
ー ン は極端な利 己主義の 絶頂に ある こ とを鋭 く批判 し ， こ れに 対 し
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　  
て と る べ き道は国民教育 の再興以外 に ない として熱烈な教育的情熱 を吐 露 し，　 国民教育 の第
一
歩 にお い て注意 される こ とは生徒の 精神能力を発達させ る と ともに身体的能力 を発達 さ せ る
とともに身体的能力を発達 させ る こ とであ るとした 。
　 グーツ ム ーツ に おける近代体育の 考え方 もナ ポ レ オ ン の 出現 によ っ て大 きく変 えられた が ，
体育 と軍隊教育 とは密接 な関係 に あ っ た の で あ る。 し か し ， 彼 の不断の 努力に よ っ て 今日 の 体
育は教育の
一
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　 b 　 ス ウ ェ ーデ ン体操
　18世紀 の ス ウ ェ
ー
デ ン で は主と して ドイツ の 汎愛 学院 の体育の 影響 を受け て 国民形成 の 手段
と して体育の 必要性が論じ られ， リ ン グが中心 とな っ て ドイツ やデ ン マ ークの体育 を学 び ， 生





ッ の体育活動の 中か ら水泳 ， はん登， レ ス リ ン グ， 平均運動をと り入 れ ， こ うし た





ツ の 器具 （械）を使 う運動 に加 え て行 っ た徒手体操 は彼の 核心 を形 づ くる もの
に な る。
　  
　　彼 が徒 手体操の 利点 と して説い た と こ ろによ れば，  一人の教師の下で同時 に多数の 者が
運動で き る 。   さまぎまな場所 ， す なわ ち行進の 際や ， 兵舎内 ， 宿舎 ， 校内 ， 教鼠 学校 の 構
内などで で きる 。   器具の修繕の 手数 と費用 を省く。   完全 な分隊やクラス は同時に行 う運動
に よ り，筋肉，敏捷性，身体支配力の 迅速 な獲得 を促 すに ちが い ない 。   号令 に よる体操 の 実
施 が厳格な教練 の 効果を補強す る 。   徒手の 運動は個人 の 身体の 特性 に一層容易に適応 して い
る 。   不器用や硬 直を克服 する に は器械体操 よ りす ぐれて い る 。 と い うもの で あ っ た。
　 リ ン グ の教育思想は 全体 としての，統
一
体 と しての 人間の完全 な状 態 を形成す る こ と を意図
し た抱括的 なもの で あ っ た 。 教育体操 ， 兵 式体操 ， 医療体操 ， 美的体操の 4 つ の運動に分類 し，
人間の 調和 的育成 を目的 と した 。
　ス ウ ェ ーデ ン 体操は その独 自の 体系 を整 え ， こ の 発展 は国内に とどまらず， 世界各国 の 体育
に強 い 影響 を与 えた 。 20世紀 の初頭 ， 川瀬元九郎や井 ロ ア グ リに よっ て 日本に 紹介 され ， 大正
期 の ス ウ ェ
ー
デ ン体操時代 をっ くっ た 。
c 　 デ ン マ ーク体操
　 ドイツ汎愛主義教育の影響 を受 けて，18世紀の 末，デ ン マ ークで は，体育 を学校に導入す る
企て が幾 っ かなされ て い た 。 しか し，こ の 国の 新 しい 体育の 成立 と発展に 決定的 な影響 を与 え
たのは グーツ ムーツの 「青年の ための体育」の 出版と ， それ にもとつ くナハ テガ ル の活動で あ っ た 。 身
体 を害 し， 神学研究の 道 を断念したナハ テ ガル は ， た また ま読ん だ
「青年の た め の 体育 」 に刺 激 さ
れ，体育 の 領域に進 む契機 となっ た。彼 は，青少年に 「目的 に かな っ た身体運動」 をと り入 れ
る こ と に よ っ て祖 国に 対 して も有意義で ある と考 え， 国王の 強 力な援助の もとに ， 軍隊 市民
の た め の 体育指導者養成学校 を創設 した 。 また，小 ・中学校 お よび軍隊の 体育指導要領 を作成
し
， 学校体育 の 義務化 を実施 し ， 他の 諸国 に先が け て ， 近代的 な学校体育， 軍隊体育の 制度 を
確立 した ので あ っ た 。
　デ ン マ
ーク は体育指導者養成機関の 開設 ， 学校の 教科 と して体育の 採用，体育指導用の 手引
書の 制定 と配布 と い う体育の 制度化 に お い て ヨ ーロ ッ パ で 最初 の 国 とな っ た 。
　デ ン マ
ーク の 国民体育 を確 立 し ，
「デ ン マ ーク体育の 父 」とたた えられたナ ハ テ ガ ル の 活動は，
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ドイツ やス ウェ ーデ ン の 国民体育の 成立 に少 なか らず影響を与 えた 。
　20世紀前半 ， い わ ゆ る 「デ ン マ ーク体操 」 を考案 し ， 国内だ け で なく， 世 界各国 に 強い 影響
を与えたの は ブ ッ クで あ っ た 。
　ブ ッ ク は硬化 した猫背 ， 前屈 した頸部 ， 発達過剰の 筋肉 お よび発達不足の 筋肉，その 他種々
の 運動不足 に よ っ て身体的 欠陥の 生 じる こ と を知 り， 彼の体操目的は完 全正常な体格を造る こ
とで あっ た 。 ス ウ ェ ーデ ン 方式 に立脚 して行われて い た が ， デ ン マ
ー
ク の社会的要求か らそれ
を再検討 し，リ ン グの 体操の 固定的 な姿勢を排除し，動作の 連続 ， 律動的運動 ， 弾性 ， 柔軟性 ，
自由の ため の 強度 の伸展等 を特徴 とす る基 本体操 を発展 させ た 。 こ れ が い わゆるデ ン マ ーク体
操で あり， こ の方法は，
一
連の全身にわた る運動が リズ ミカ ル に実施 され る もの で あっ て，従
来の 形式的な歴学的運動 に生気 と力を与 えた 。 彼 の体操 はデ ン マ
ー
ク の み ならず ， 特に ， その
律動 的運動 と連続運動 が各国 に 大きな影響 をお よぼ した 。 1920年 ， オ レ ロ ッ プ に国民体育学校
を設立 し，デ ン マ
ー
クの体育 に決定的な影響 を与 えた 。
　昨年こ の オ レ ロ ッ プ体育学校 を訪れ ， 当校の レ ッ ス ン を受 け た 。 ブ ッ ク の 死後 ， ア ーネ ・モ
ー
テ ン セ ン が校 長 とな り ， 退職後 ， 現在 に至 っ て ゴ ナ
ー ・ビ ーハ ン セ ン が校長 とな っ て い る 。
彼の 話に よれば ，
「卒業生は先生 に なる の み で な く仕事を持 っ て 余暇 に体操 を教 え て い る 。 なぜ
こ の 学校が有名 に な っ たか と い えば ， 体操の 種類 が基本の 体操で あ り，簡単では あるが重要な
もの を行 っ て い るからで 毒る」 。 ま た ，
「
日本人 は体操が上 手で あるが ， デ ン マ ーク人 は体操す る層
が非 常に 広 い 」。 すなわち
一
人の オリ ン ピ ッ ク選 手よ り，万人の ス ポ ーツ 活動 をね らい として行 っ
て い ると い うこ と を意昧 し， 多くの 国民が ス ポ
ー
ツ組織に加入 し， 活動を行 っ て い る 。 また，
指導者層 も厚 く，施 設 も多 く，国民の ス ポ ーツ意識 の 高 さが感 じられ た 。
2 章 モ ニ カ ・ベ ッ ク マ ン の ジ ャ ズ体操
　前章にお い て，訪問国で あ るス ウ ェ ーデ ン ，デ ン マ ーク，加 え て その 二 ヶ 国の 体育的活動 に
大 きく関与 して い る ドイ ツ の 体育の 歴史的背景 に基 づ く変遷 に つ い て簡単 に述べ て み た が，体
操 に お い て もこ れ らの 体育 活動の 中に含 まれ ， 同様 に長 い 歴史 がある 。 体操 も歴史 を背負 い ，
国 ・民族 ・社会 ・文化等と深 い かか わりをもっ て発展 して きた 。
　体操 の歴史 も時代 と ともに変化す るのは 当然の流れ と思わ れ る 。 そ れは体操だ けが変化 する
の で は な く， 政治 ， 経済 ， 社会 ， 文化等もろもろ の事象が発展 するなか で ， 人 間そ の も の が そ
れ らの 変化 に対応 して い くた め に， さま ざまに行動形態 を変 えて い くもの と符合 して い る 。
　体操 が今日高い 価値観の 中で見直 されて い るの は，年令 ， 性 ， 習熟の 度合等の 如何 に かか わ
らず ， あ らゆ る入々 に手軽 に とり組 むこ とが で きる最もポ ピ ュ ラ
ーな身体運動で あるか らで あ
ろう。
　従来， 体 操は か らだ を各部分毎に 動かす運動，例 えば，腕の 運動 ・足の 運動 ・首の 運動 ・胴
の運動 などに 分け ， こ れ らの 各部分 を曲 げる ， 伸 ばす ， 振 る ， 倒す ， まわす ， ね じるな どの 運
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動 か ら成 り立 っ て い る。動作はか らだの 末端部か らは じめ ， 次第に 中心部 の 動 き ， さ らに 全身
運動 を行 い ， 末端部 の 動きで終 るよ うに型 よ く整 えられて い る 。 すなわち ， か らだ を全身的 ，
ある い は部分的 に動か して ，こ れ らの 能力を高め，身体 の 調和的発達 を図 る もの で ある。
　また ， 今まで 多くの 人 々 は，体操 と い えば指導者 が い て号令 をカ
・け ，
「イチ ・ニ ー・サ ン ・シー」
の指示 で決ま っ た動き を
一斉 に行 う徒手体操 とい う受 けとめ方 が一般的で あ っ た 。 辛 い け どが
まんをして行 えば良薬 口 に苦 しとい う感 じで，か らだに と っ て い い こ となの だか らし っ か りや
ろうとい う動機で ある 。 した が っ て 「欲求」 に もとつ い て行 う運動と い うよ りむ しろ
「
必 要」に
迫 られ て行 う運動 とい うこ とがで きる。
「
自分は，もっ とか らだ を強 くしなければならない 」 だ
か ら 「運動す るの だ」。 こ れが 「必要」 に迫 られて の 運動の しか たで あ り，
「必要」 に迫られて か
らだの動かし方 を考える 。 こ れが体操 に対する平均的な考 え方 あ る い は認識で あ っ た 。
　しか し ， 今 日求め られ て い るの は，バ ラ ン ス の とれた 自然な健康状態 を保 つ こ とで あ る 。 い
か に心 とか らだ の 調和をは か る か と い うこ とが 問題 に なっ て い る時代なの で ある 。 人 間は文明
の 発展 と ともに複雑 か っ 高度化 した メ カ ニ ズ ム や管理 シ ス テ ム の中に組み込 まれ ， 極度 の緊張






「ノ イ ロ ーゼ 」 ， さ らに は
「自殺」，「異常殺人 」など今 日我々
をとりまく日常の で きご と の 中に正常を欠く現象が続発 して い る 。
　体操 も こ う した視点 か ら と らえて い くならば ，「人々 を号令 に あ わせ て 決ま っ た動 きを一斉 に
行 う」 とい うより
「一人一人の 人間の 固有の 人格を尊重 し， それ ぞれ の もの の 考 え方をお互 い
に認め合 う」。 す な わ ち
一
人
一人 の 立場 に立っ て その 人の 体型 ， 体 力， コ ン デ ィ シ ョ ン ， 年齢 ，
性 な どを考慮 して ， 運動処方や情緒的配慮がなされる体操こ そ ， 今 日の 時代の 要請 に答 え る こ
との で きる質 をもっ た体操と い え る の で は ない だ ろ うか 。
　今日，小学校の 体育 「基本の 運動 」，「体操 」の 領域にお い て も ， 前述 したよ うな従来の 体操の
考え方が大 き く変化 して ， 全 身的で 自然な動き ， すなわち
一定の つ くられ た形 に あて は め ない
で，走 っ た り，とん だりな どの 自然な動 きをとり入れ ， 子 ども達 に も興味 深 くか つ 体力の向上
に も役立つ として 行 われ るよ うに な っ て きて い る 。
　  
　　 ス ウ ェ ーデ ン 体操の 創始 者 リ ン グは ， 「体操 とは ， 人 間の 身体運動 を人間の 全面的，調和的
発達 に対す る意義に お い て とらえ，かか る育成に関 し ， そ の身体運動の 自然と作用 に対する洞
察 をも っ て人 聞 の 自然的 ， 知性的 ， 倫理的使命に沿 うべ く修練 また は，は た らきか け として 身
体運 動を秩序 づ け ， 指導す る術 で ある」。 と述 べ て い る 。
　  
　　 モ ニ カ ・ベ ッ クマ ン は 「リ ン グの 軍式体操の 時代 か ら発展 し て今 日で は誰に で もで きる運
動 を目指 す種 々 の 流派 が存 在 し， リズ ム と運動の自由が体操の動き全体にゆ きわた るよ うに
な っ たが ， 私 は
一貫 し て リ ン グの伝統 を守 っ て い る 。 つ まり， 体操 は身体 と精 神の 調和 の とれ
た 発育を促 す もの で なけ ればならない 」 と述べ て い る 。
　 リズ ム を使 っ た身体運動に も様 々 な考え方， い ろ い ろな運動処方が存在し，今 日に至るま で
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かな りの 様式の 運動が登場 して い るが，た だ共通 して い え るこ とはその いずれ もが リラクゼ ー
シ ョ ン （解緊）や イク ス プ レ ッ シ ョ ン （表現力），ク リエ イテ ィ．ビ ィ テ ィ　（創造性） と い っ た ，
従来 の トレ ーニ ン グ中心 の 運動に はみ られない 要素が とり入れられて い ると い うこ とであ る 。
　ジ ャ ズ体操は ヨ
ーロ ッ パ で は10余年 も前か ら抬頭 し，日本に お い て も専門家の 間では 早 くか
ら着眼されて い た 。 ジ ャ ズ の リズム を身体運動 に と り入 れ
， 体操と して 行っ た の が モ ニ カ ・ベ
ッ クマ ン であ っ た 。
　ジ ャ ズ の リズ ム に は多拍子 i生や ア フ タービ ー トの衝動性 が秘 め られて い る 。 日本にお い て も
ジ ャ ズ ダ ン ス ・ジ ャ ズ体操と して ， こ れ らは 近年急 上昇 で 普 及 しつ つ あるが ， ダ ン ス と体操
は，ジ ャ ン ル を異 にす るよ うに当然 こ れらは目的 を異 に して い る 。 ジ ャ ズ ダン ス の フ ォ ーム は
十分 な訓練を必要 とす る もの で あ るか ら誰 に で も目的が か なえ られる もの では な い 。 それ に ダ
ン ス そ の もの の 目的 が身体療法と して の 運動と は無縁 で あ る か ら， か えっ て か らだ をそ こ な う
こ とす らあ る。 体操 は本来，社会 科学と 自然科学に基礎理 念 をお き，生理学 ， 解剖学 に基礎 づ
け された もの で ある か ら， 単 なる興味本位 ・シ ョ
ー
的 ア ク シ ョ ン と して行 うもの と は明 らか に
区別 さ れな ければ な らな い 。
　モ ニ カ ・ベ ッ ク マ ン は こ の こ と を機会 ある毎 に戒 めな がら， ジ ャ ズ の リズ ム を身体運 動 に と
り入 れ る原 理 に つ い て 注意深 く説 い て き た 。 彼 女の 体操は， ジ ャ ズ 音楽の 軽快な リズ ム の 特徴
を巧み に体操に と り入 れ，こ れを動 きに調和 さ せ て楽 し い リズ ミカ ル なか らだの 動 きを つ くり，
ある 時は ゆるや かに， ある時は軽や か に，重 々 しく，また， しなやか に ， 力強 くなど 自由 に身
の こ なし が で きる ように工夫 した もの で ある 。 すな わ ち ， 古来か らの 体操 ， リズ ム 体操 ， 徒 手
体操等と ク ラシ ッ ク バ レ
ー
の もつ しなや か さと ， 古 くア フ リカやア メ リカ の 原住 民に伝 わ る ジ
ャ ズ音楽 に合 わせ た 自然の 躍動 をうま く調和 させて い る。 そ して楽 しい リ ズ ミカ ル なか らだ の
動 き をつ くり，調整 力 ， バ ラ ン ス ， 筋 力 ， 持久力 ， 緊張 と弛緩等を目的 とし て い る 。 リズ ム に
合わせ て軽快に動くことに よ り， こ れ らの運動能力を高め ， 即興的 に楽 しく自己 を表現す る こ
とに よ り ， 創造力 ， 美的感覚 を養 うこ とがで きる 。 また，動きの コ ン ビネ
ー
シ ョ ン を確実 に体
得 して い くた め に は ， 常 に リズ ム 感 を把握 し ， 神経 を集中 させ ない と正 しい 動きも体得 で き な
い 。 した が っ て ， 常に神経 を自己の 身体に 集中させ，動 きその ものの神経回路をつ くり ， 頭 も
働 かせ なけ れば ならない 。 そ こ に知的 発達 に関与す る
一
面 もあ る と思われる 。
　ジ ャ ズ体操は ， リズ ム に の っ て か らだ をい ろ いろ な角度 ， 方向に動かす体 操 ， フ ィ ーリ ン グ
に よ る運動 教育の
一





人 の 人間に と っ て ，か らだを動かす こ との楽 しさ ， 喜びに つ なが り ， それが健康にす
ば らしい 効 果をもた らして い る。 そこ には リズ ム と一体 化 した律動的 な動 きの 楽 しさが発見で
きる 。 こ こ に 従来の 徒手体操的な体操 とモ ニ カ ・ベ ッ クマ ン の ジ ャ ズ体操の 相違点 を見 い 出す
こ とがで きる 。
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は楽 しむこ とが 第一の 目的で ， それ で い て 強健な身体 をつ くる。 す なわち「や りたい か らや る」
と い う 「欲求」 に もとつ い て 行う運動の しかた で あ る と い う特性 があ る が ， ジ ャ ズの リズ ム に
の っ て動く楽 しさは
「
必要」 に迫られて とい うよ りむ しろ 「欲 求」 に もとつ い て行 うとい っ た
ス ポーッ の 特性 に あい 通 じる もの が ある とい えよ う。
　 こ こ で ， ジ ャ ズ体操の 実際の 動き に 関 し て触れ て み る 。
　 ジ ャ ズ体操の 基礎的 な動 きは ， 弧立運動 ， つ ま り各関節 ， 各部位の 構造 により ， まわす ， ね
じる
， ずらすな どの 運動 を可 能な方 向に行 う運動 がまずあげられる 。 こ れは従来の体操 の 部位
運動 を細分化 した もの で ， こ れ に よ り， テ ン ポ の 変化す る リ ズ ム にも容易 に対応す る こ とがで
き， さ ら に，か らだ全 体 が
一
つ の 中心 をもつ 運動 と比較 して ，は るか に 循環器系の 諸器管に 負
担が か か らず疲労度の 少 ない 動 きを継続する こ とがで き る。例 えば，か らだ全体を首 ・肩 ・胸
（背
・体側 を含む）， 腕 （肘 ・手首 ・指）， 腰 ・脚 （膝 ・足首 ・指）な どと動 きを分化 し ， それぞれ
弧立的に曲げる，伸ばす ，上 げ る，下 ろす ，まわす ，ずらす，ね じる な ど上 ・下 ・右 ・左 ・前 ・
後 ・斜 めな ど可 能 な方向に動 かすの が弧立運動 （ア イ ソ レ
ー
シ ョ ン）で あ る 。
　次 に あ げられ るの は ， 前 述 の各部位 の 運動 を同時 に 2 つ 以上の 部位 を動かす運動で ある 。 例
えば首と腰 ， 首 と膝，さ らに首と腰 と腕 とい うよ うに，そ れ らを同時 に動 か して
一
つ の 運動 と
す る多中心 性の 運動 （ポ リ セ ン ト リ ッ ク ム ーブ メ ン ト）。 その 他 ， か らだ の 部位 を互 い に対立 ，
対比 さ せ て 行 う対抗運動 と ひ ねり ， 同 じ リ ズ ム の 時間内で 簡単 な運動 を 2 倍 か ら数倍の テ ン ポ
に高めた りす る乗法，緊張 と弛緩 などが特徴で ある 。 特に こ の 緊張 と弛緩 は体操の 動きづ くり
の基礎 をなす もの で ， こ れが
一見似 か よ っ て見 える ダ ン ス とは っ き り区別で きる と こ ろで ある
と思わ れ る。ジ ャ ズ体操にお い て は さ ま ざまな リズ ム に適応 した動 きをす る必要 か らこ の 緊張
と弛緩 は非常 に重要な運動方法の 一つ とな っ て い る 。
　また，ジ ャ ズ体操 の 特有の 歩 き方は，各部位 で リズ ム を しっ か りとりなが ら， その 部位 を中
心 に動 か して歩くの が基本で あり， こ れ をジャ ズ ウ ォ
ー
ク とよん で い る 。 さ ら に水平運動 （移
動 の運動）， 走 る ， 跳ぶ などが特徴 と し て あげられ る 。
　ジ ャ ズの リズ ム をア シ ス タ ン トに した モ ニ カ ・ベ ッ ク マ ン の 体操の 中に は ， こ れらの 動 きが
無理 な く， しか もそれを自然 な動 きとして行 えるよう巧み に組 み込 まれて い る 。
　 こ れ らの 体操 を実施す る際，足 の ポ ジ シ ョ ン が重要 に なっ て くる 。 足の ポ ジ シ ョ ン に は 基本
的なパ タ ー ン が い くつ か あ り， それぞれ膝 ， つ ま先 を平行 に して正面に向け るパ ラ レ ル フ ィー
トと膝を外側 に向ける タ
ー
ン ア ウ トが あ る 。 モ ニ カ
・ベ ッ ク マ ン の 体操 に は ， 多 くの パ タ
ー
ン
が ある が ， その 中の
一
つ に腰 をサ イ ドに プ ッ シ ュ する動作が しば しば見 られ る 。 こ の運動で 一
例 をあ げて み る と，腰 をサ イ ドにプ ッ シ ュ す る際，足の ポ ジ シ ョ ン が ， パ ラ レ ル かタ
ー
ン ァ ウ
トか によ っ て身体各部の 動きが異 な っ て くる。モ ニ カ ・ベ ッ クマ ン は特に パ ラ レ ル フ ィ ー トの
重要性 を強調 して い る 。 パ ラ レ ル で こ の 運動を行 えば ， つ ま先の 方向すなわ ち正面の 方向 に膝
がの り，腰 も無理 な く正確 にサイ ドに プ ッ シ ュ で きる 。 とこ ろが ターン ア ウ トで行 うと膝が っ
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ま先の方向つ ま り外側 に向い て しまい ，腰 とい うよりむ しろ腹部 に近 い 方が つ ま先 と膝の 方向
に 出 るた め，それ ぞれ各部位 の 運動が外側 の 方向 に流れ て しま う。 動 きの ポ
ーズだけ で なく，
左右の足 へ の重心 の かか り方が異なり ， 結果的に運動部位が異 っ て くるの で ある 。
　彼女が我々 に体操を教授 す る際 ， 常に こ の こ とを戒 め ， 「 クラ シ ッ ク ・バ レーや ダ ン ス ならば
ター ン ア ウ トで い い が
，
こ れ は体操 で あ る 。 決して 美 し い 動 きをして 人 に 見 せ るもの では なく，
自然 の法則 に従 っ て 正 し い動 きをして い れ ば， 自ず と美 しく見 える もの で あ る」。 と常にパ ラ レ
ル を強調 した。
§3　 お　 わ　 り　 に
　 ジ ャ ズ体操の ね らい と効果 をまとめて み る と ，
　ま ず ， ジ ャ ズ体操の ね らい と して
  リズ ム と魅力ある動 き に よ る動機づけ 。
  ボデ ィ コ ン トロ ール とか らだで 表現す るための運動 ト レ
ーニ ン グ。
  精神 的 に も身体的 に も緊張 をほ ぐし， 動 き を楽 し くさ せ る 。
  心肺機能，筋力，持久力を高め る トレ
ーニ ン グ。
  異 っ た種類の 身体活動 （ス ポーツ ， ダ ン ス ， 劇 な ど）の基礎 トレ ーニ ン グ。




  リラ ク ゼ ーシ ョ ン （緊張，弛緩 の 自然な動き）
  平衡感覚の向上
  動 きを通 じ て創造 力 （自己表現力）を高め，知 的発達 を促 進 させ る。
  身体各部，あ る い は全身の機能の発達を促進 させ る 。
　 などが一般 に あげられる 。
　 モ ニ カ ・ベ ッ ク マ ン の ジ ャ ズ体操 は簡単で 運動量の 少 ない もの か ら導入 し，次第 に コ ン ビネ
ーシ ョ ン を加 え ， 身体各部 の 動 き を徐 々 に複雑化 し，左 に行 えば必 ず右に も行 うとい うよ うに
煙動の 片寄 りを防 ぎ ， 変化 を与え る。また，緊張 と弛緩 を巧み に生 か し ， リズ ム に あっ た 自然
の 運動で ， 運動量 は多い が とて も楽 し く行 え る とい う体操 で あ っ た 。
　指導の 際 に お い て も 「G 。 od 」，「Wel1」 とや さしく笑み を浮 か べ て賞賛する こ とも忘 れない モ
ニ カ の人柄 は，指導者と して学ぶ べ き点は体操や指導技術の み で な く，その 人柄 に もあ っ た 。
　最後に 本稿をモ ニ カ ・ベ ッ クマ ン の こ とばで しめ くくりた い 。
　 「Jazz　Gymnastics は決 して Dansing あ る い は Classic　Ballet で は ない 。 体操なの だ 。
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身体 の 総合的 な発達 と知的な発達 を目指 し， その 両サ イ ドか ら動 きの コ ン ビネーシ ョ ン をこ な
して い くもの で ある 。 自然な動 きを重視し，決 して Classic　Bal］et 的 なきれ い な動 きを して
人に見せ るもの で は な く，身体 の 動 きの 自然の 法則 に従 っ て 行 うもの で ある 。 例 えば歩 くと き，
右足が一歩前に 出れば左 手が前 に 出 る 。 左足 が一歩前 に 出れば右 手が前 に出る。 す なわ ち歩 い
て い る時の手足の よ うに 自然の組 み合わせ の動 きを正 しく行 っ て い れ ば美 しい 動 きに なる。ジ
ャ ズ の リズ ム を使 うの は，体操の イ ン ス ピ レーシ ョ ン に 用 い る た めで あり ， それは ， リズ ム と
一
体化 した楽 しい 動 き で あり ， ジ ャ ズ は動 きの ア シ ス タ ン トで あ る」。
　　　　　　　　　　　　　　　　　
− 1981，8，ス テ ン サ ン ドに て，モ ニ カ ・ベ ッ ク マ ン ー
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モ ニ カ ・ベ ッ クマ ン に よ る ジ ャ ズ体操
　　　デ モ ン ス トレ ー シ ョ ン ス ナ ッ プ写真
　　　　　　　　（ス テ ンサ ン ドに て）
No．1 腰 の サ イドプッ シュ NQ，3
上半 身の ス トレ ン チ とコ ン トラ ク ショ ン
ー一・
片足過重 で の 上半 身ス トレ ン チ
め ，腹
NoJ2 上半身の コ ン トラ
　　 　 クシ ョ ン
，亀
No．16
No．13 上半 身のス トレッチ
移 動 しな が ら腕 ，脚 の ス トレ ン チ
T
No，10 腰 部 を中心 に
ツ イ ス ト
No．11　 ワン ポ イン トしな
　 　 　 がらの ウォーキン グ
片足過重 で の ス ウ ィ ノ グス トレ ン チ
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金 築 ：モ ニ カ ・ベ ッ ク マ ン 女 史 の 「Jazz　Gymnastics 」 研 修の 一報告
ジャ ズ体操
練 習 曲 「セ ン タ ーフ ォ ー ル ド 」
前奏 （32コ 間）
　左右 に体重 を移動 させ ，拍手 して リ ズ ム をとる 。 （写真 No．1 ）
A ．ポ リセ ン トリ ッ ク ム ーブ メ ン ト （48 コ 間）
　　首 ， 胸 ， 腰 ， 膝 を同時に動かす運動
  左斜め 前の 方向に か らだ を向け ， 膝 を曲げて胸 の コ ン トラ ク シ ョ ン の 運動 （写真N・ ．2，
　 No．3 ）
　　 左方向に コ ン トラ ク シ ョ ン 4回 （8 コ 問）
　　 右方向 に も同様 に行 う。
  膝屈伸 と腰 の 左右プ ッ シ ュ 。（写真N・．4 ）
　 左手 を横 に伸ば し ， 右手 は腹部の 前で ジ ャ ズハ ン ドに構 え，腰 を右 にプ ッ シ ュ す る 。 2 回
　　（4 コ 間）
　 次 に左 ヘ プ ッ シ ュ する 。 2 回 （4 コ 間）。 こ れ をもう
一度 t．右 ， 左 と くり返す 。
    と同 じ運動 を，左右 2回ずつ リズ ム を変 え て行 う。 （16コ 間）
No．1 NQ．2 No．3 No．4
B ．ッ イス トウ ォ ーク＋ 全身の伸展 と膝屈伸 。
　　バ ッ ク ス テ ッ プ十腰の 左右プ ッ シ ュ
　　こ れ らを 2 回 くり返 し（32コ 間 × 2 ），最後 に更 に腰の 左右プ ッ シ ュ を工6 コ 間行 う。
  両手 をジ ャ ズ ハ ン ドに構 え ， 肘 を曲げて左右に開 く。 右足 か らッ イス トウ ォ
ー
ク で 前進す
　　る 。 （8 コ 問）。 （写真No。5 ）。
  その 場 で右脚に体重 をか け ， 左脚 をサ イ ドに伸 ば し， 両手 を広 げて伸 び上が る 。
　　（写真No．6 ）。
　 次 に ，その まま膝 を曲 げて沈 み込 む 。 こ の 時肘 を曲げる 。 （写真No．7）。
　　こ の運動 を右 ， 左 ， 右 ， 左 と行 う。 （8 コ 間）。
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  顔 は正面 ， 両手 を前後 に広 げ ， 右足 を大 き く後へ 引く。（写真N・．8）
　次に ， 左足 を右足 に そろえて 拍手す る 。 （写真N。 ．9）。
　こ れ を右 ， 左 ， 右 ， 左 と行 う。（8 コ 間）。
  右足 を斜め前に
一
歩出すと同時 に 同時方 向へ 腰 をプ ッ シュ する 。 腰の 動 きに 合わせ て 右手
　 も同 じ方向に 出す 。 （写真No．10）。
　こ れ を右， 左 ， 右，左 と行 う。 （8 コ 間）。
  その場で 手を前後に開 きなが ら右足 を右方向ヘ
ー
歩出 し， 腰 をプ ッ シ ュ する 。 次に，左足
　 を右足 に 引 き寄せ る 。 （写真N・ ．11）。








C ．ツ ース テ ッ プ十ス ケーテ ィ ン グ 。 （48コ 間）。
  ツ
ー
ス テ ッ プ で 時計 まわ り に一周 ，円 を描 く。（16コ 間）。（写真N・．12）。
  正面に もどっ て ，右足 を右 ヘ
ー
歩 ス テ ッ プ し， ス ケ
ーテ ィ ン グす る 。 こ の 時 ， 手は上 か ら
　　側方へ 大き く弧 を描 く。 （写真N。 ．13）。
　　こ れ を右 ， 左 ， 右 ， 左 と行 う。 （8 コ 問）。
    を反時計まわ りに 行 う。 （16コ 間）
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　　　　　　　　　　　　　　　金築 ：モ ニ か べ ・ ク マ ン 女 史 の 「Jazz　Gymna ・tics、 研 修 の一報告
D ．全身の ツ イス トと胸の コ ン トラ ク シ ョ ン 十全身の 伸展 。 （32コ 間）。
  右足 を右斜め前に一歩踏み出す と同時に，膝，腰 を中心に ツ イス トさせ
， 大き く前屈 す る 。
　　（2 コ 間）。 （写真No．14）。
  左足 （後足）に重心 を移 し，全身 を伸展 させ る 。 こ の時，左手は斜め後方で上方に伸ばし，
　 右手は斜め前方で 下方 に伸 ばす。（2 コ 間）。 （写真No，15）。
  右足 か らラ ン ニ ン グ して ， 4 歩目の 左足は軽く右足 の後に ポイ ン トす る。 （4 コ 間）。
　　  ，   ，   を右，左，右，左 と行 う。
No ．14 No．15
E ．D の と こ ろで前進を したた め，　 E で は後進 を行 う。 （32コ 間）。
　　B の   と  をくり返 す 。 すなわ ち B の   を8 コ 間，  を 8 コ 間 ， もう 1度   を8 コ 間，  を
　　8 コ 間 。 次 に B の   を16コ 間行 う。 （B の 動作 を参照）。
F ．ス ケ ーテ ィ ン グ十 ス テ ッ プ ター ン 。 （40コ 間）。
  右，左 と ス ケーテ ィ ン グ 。 （4 コ 間）。 （写真Np．16）。
  右方向ヘ ス テ ッ プ タ
ー
ン して 4 歩 目に拍手 。 （4 コ 問）。 （写真N・．17）。
    と同 じ運動で ， 左 ， 右 とス テ ーテ ィ ン グする 。 （4 コ 間）。
  左方向ヘ ス テ ッ プ ターン して 4 歩目に拍手 。 （4 コ 間）。
    と反対足 か ら行 う。
  左方 向ヘ ス テ ッ プ ター ン して拍手 。
  右 ， 左 と ス ケ ーテ ィ ン グ 。
  右方向へ の ス テ ッ プ タ ーン して拍手。
  その場 で手 を前後 に大 きく開 い て ス ケーテ ィ ン グ 。 （8 コ 間）。 （写真N・．18， 19）。
No．16 No．1ア No．18 No．19
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　　　　　　　　　　　　　　 金築 ：モ ニ カ ・ベ ッ クマ ン 女史の
「Jazz　Gymnastics 」 研修の 一報告
G ．A をくり返す 。 （80 コ 問）。
  A の   ，   ，  を行 う。 （40コ 間）。 （A の 動作 を参照）。
  A の   を前進 しなが ら行 う。 （16コ 間）。 （写真N・ ．20）。
  シ ョ ル ダ
ー
ッ イス トをしなが ら深呼呼 。 （16コ 間）。 （写真N・ ．21， 22， 23）。
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・ベ ッ ク マ ン 女 史の 「Jazz　Gymnastics 」 研 修の 一報告
子 ど もの ジ ャ ズ 体操 （ス トー リー風 に）







マ ウ ス は，穴 の中に住ん で い る 。 穴の 中か ら外の 様子をさ ぐっ て ， 他
　　　　　　の ネズ ミ達 を呼び集め ， 穴 か らこ っ そ りと抜け出 して楽 し く遊ぶ 。
A 　隠れ て穴 か らの ぞ く動作 （前奏40コ 間）。
　　運動部位 ：脚の 後側全体お よび脊柱の 伸展 。
  最初 8 コ 間立 っ て リズ ム をとる 。 （写真M ．1）
  穴か ら外をの ぞく。 （24コ 間）
　 （1）正面に 90
°
前傾す る 。 （写真N・ ．2 ）
　 （2）左横 に 90
°
前傾す る。 （写真No．3）
　　　こ れ は腰の ツ イス トが加 わ り，脚 の 後側全体が更に伸展 され る 。
　 （3＞右横 に90
°
前傾す る 。 （写真ND．4）
  穴 か ら抜け 出す動作 。 （8 コ 間）。








B ．仲間の ネズ ミ達 を呼び集め る動作。 （56コ 間）。
　　運動部位 ：膝屈伸 ， 首 ， 腕の 運動
  右肘 を曲げて 「カモ ン 」 と い う感 じで ， 膝屈 伸 4 回，腕屈伸 4回 。 （8 コ 間）（写真N・ ．8 ）
    を反 対方向に も行 う。 （写真N・．9）
    と同じ動作 をくり返す 。
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    と同 じ動作をくり返す 。
  走 っ て仲 間 を呼び集め る。 （8 コ 間）。
　左方向へ 左足 か ら 1 ， 2 ， 3 と ラ ン ニ ン グ し ， 4 で方向を変 え ， 右足 を右横にポ イ ン トす
　る 。 その場で立 ち止ま り， 5 ， 6 ， 7 ， 8 と右肘 を曲げ， カモ ン の 動作を行 う。 膝屈伸 は
　 2 回 。
    を反対方向に行 う。
    と同 じ。
No．8 No．9
C ．穴 か ら抜 け出して こ っ そ り歩 く。 （64コ 間）。
　　運動部位 ：ジ ャ ズウ ォ
ー
ク，腹筋 を使 っ て 身体 をそ らせ て歩 く。 全身 の運動 。
  ジ ャ ズ ウ ォ
ーク 。 （写真 N・ ．10図の 実線部）。
  そ っ て歩 く。 （写真 N・．11図の 波線部）。
　　  ，   を図の よ うに ス ク エ ァ を描い て行 う。
　　   　　　  
・7 ｝1鞭1憲
 
燕 一 3・ 鵯 翫
　　　  　　　   No．10 No．11
D ．物音が聞こ える の で壁 に隠れ ての ぞい てみ る 。 （48 コ 間）。
　　運動部位 ：体重の 左右移動 ， 膝の 屈伸 。
  手 を胸の 前に ジ ャ ズハ ン ドで構 え， 手の 位置は変 えず に ，体重 を右 に 移 し ， 右 か らの ぞく。
　　（写真No．12）。
　　1 の カウ ン トでか らだを右へ 倒 し， 右膝 を曲 げる 。 2 で か らだ をもと に も どす 。
　　こ れ を 4 回くり返す 。 （8 コ 間）。
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　　　　 　　　　　　 　　　　金築 ：モ ニ カ ・ベ ッ ク マ ン 女 史 の 「Jazz　Gymnastics」 研修 の一報告
    を反対方向に行 う。 （写真N・ ．13）。
    ，   の 動作 をリズ ム を変 え て行 う。
　右 ， 左 ， 右， 左と交互 に の ぞく 。
    と同 じ。
    と同 じ。
    と同じ 。
No．12 No．13
E ，「さあ，み ん な大丈夫だよ 」。 よ ろ こ ん で ジ ャ ン プす る。（128コ 間）。
　 運動部位 ：ジ ャ ン プ ， 全身の 運動 と脚 力 。
  手の ひ らを下 に 向け ， 腕 を伸ば し，前け りをしなが ら前進す る 。 （写真N・ 。14）。
　 次 に，その場 で右上 ，左上 ， 右下，左下の 方向に拍 手す る 。 （写真N。．15，16， 17，18）。
  手の ひ らを下 に 向け，腕 を伸ば し， か らだ を低 く， 膝 を曲げて 後進す る 。 （写真 N・．19）。
　 次 に   と同 じよ うに，その場 で拍 手す る。
　　  ，   を図の よ うに方 向を変 えて行 う。 （  は前進，  は後進）。










（1）  右方向へ 前け りを 8 コ 間 し
，
そ の 場で 拍手 を8 コ 問行 う。
　  後進 8 コ 間，拍 手 を 8 コ 間 。
　（1）
→ （2）→ （3）→ 〔4）の順 に方向 を変 えて行 い ， （4｝で もとの 位置
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F ．楽 しくバ ン ザ イをして終 る 。 （24コ 間）。
　　その 場で右上 ， 左上 ， 右下，左下と拍手 する 。 （E の   と同 じ）。
　　こ れ を 2 回 くり返 し，最後 に下力・ら上 に拍手 して，バ ン ザ イで終 る 。 （写真No．20， 21）。
No．20 N◎ ．21
構成 ： A − B − C − A − B − C
− D − E − F の順 に行 う。
た だし ， D とE の 間 に 8 コ 間，　 A の   ， 写真N・ ．5 ， 6 ， 7 の 運 動が入 る 。
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